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Comunidad
de Madrid

PUNTO ACTIVO SALUDABLE PELAYOS DE LA PRESA 2025-2026

PELAYOS DE LA PRESA
2.982 Habitantes

El objetivo del proyecto es impulsar y mejorar la salud y calidad de vida, y luchar contra el
sedentarismo, especialmente en el colectivo de adultos mayores y ancianos. Los destinatarios
son personas mayores de 45 afios que quieran mejorar o mantener su forma fisica y aumentar
el tiempo de actividad fisica semanal.

Las actividades principales incluyen:

Actividad fisica: Movilidad articular, equilibrio, trabajo de fuerza adaptado, reeducacion
postural, respiracidn y relajacion, paseos y caminatas, baile y coreografia, sesiones en el
parque biosaludable.

Alimentacién: Desayunos saludables, mejora de habitos alimenticios, importancia de la
hidratacion.

Aspecto psicosocial: Talleres de memoria y estimulacién cognitiva, dindmicas de
cooperacion.

Descanso: Importancia del descanso y suefio, estrategias de reduccidon de estrés,
respiracion para relajar.

Otros aspectos: Seguridad en el hogar, vitamina D y sol, higiene personal,
medicamentos.

El proyecto también incluye salidas programadas por el entorno natural del municipio, como
visitas guiadas al Monasterio y al Pantano de San Juan. Ademas, se realizaran talleres especificos
sobre nutricidn, reeducacion postural, descanso y suefio, y estrés.

La difusién del proyecto se realizard a través de carteleria, folletos, medios de comunicacioén, y
jornadas de salud organizadas por el ayuntamiento.

Fechas: octubre de 2025 a junio de 2026
Contacto: adl@pelayosdelapresa.es ; ayuntamiento@pelayosdelapresa.es
Mas informacion: www.pelayosdelapresa.es
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